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　食物栄養学科の卒業生へのࢧ援活動の一つとして、また、栄養クリニックの活動実ଶを一般に周知し、より望ましい食生
活の実践につなげるために生֔学習会として栄養講座を年ೋ回実施している。
˗ӫཆߨ࠲ʢલظʣ
◉◉日時：平成30年７月21日（土）13：30～16：00
◉◉場所：栄養クリニック３F　多目的室１、２
◉◉対象：一般市民53名（卒業生２名、学生２名含む）
◉◉࢘ձ：栄養クリニック指導教員　中山ྰ子
ӫཆでこんなにมΘΔ、೴のൃୡやපؾ
～଻ࣇ͔Βߴྸऀ·で～
本学家政学部食物栄養学科教授、栄養クリニック研究員
 খ児ਆ経ઐ໳医　⁋　խ߂
　栄養によって೴の発ୡや೴疾患のなり易さが大きく変
わることを主にྟচ研究データを基に֓説した。
　まず導入として、栄養とප気と聞くと೴のප気のこと
を思いුかべる人は多くないかもしれないが、೴は多く
の栄養をফ費する臓器であり、そのために栄養との関連
が非常に強いことを乳児の೴のফ費エネルΪーの数஋な
どを提ࣔして説明した。
　前൒では「଻児期の栄養と೴」と題して、以下の３つ
の事ฑを説明した。
１）低出生体重だと、஫意ܽؕ多動性障害（A%H%）な
どの発ୡ障害を来すՄ能性が高くなることが疫学研
究から分かっている。発表者はモデルラットを用い
て実験を行なっているが、やはりラットの࢔も低出
生体重だと多動となることをࣔし、そのݪ因を明ら
かにし、新規࣏療法・予防法開発のために行なって
いる研究の一部を紹介した。
２）଻児期のਆ経発生の障害であるೋ分੸௣症は、೛්
が༿ࢎをしっかり摂取することで大෯に発生率を減
らすことが出来ることを米国のྟচデータを提ࣔし
て説明した。どんな೛්でも೛৷初期から必ず༿ࢎ
を摂取するように޻෉された米国の政策を紹介した。
３）೛৷中に魚を多く食べている೛්から生まれた子ڙ
は知能（IQ）が高いことをイΪリスでの疫学研究と
米国政෎のΨイμンスを基に紹介した。
　後൒では「成人（高齢者）の栄養と೴」と題して、以
下の２つの事ฑを説明した。
１）アルツϋイマーපになりにくくする（発症リスクを
低下させる）予防薬や生活習慣を見つけようと世界
中で๲大な数の研究が行われてきているが、それら
をまとめてൺֱした最近の研究では、最もアルツϋ
イマーපの予防効果があるのは「健康的な食生活」
であったことを紹介した。
２）健康的な食事として、地中ւ食、%A4H食、MIN%
食を紹介し、その効果をࣔす研究も紹介した。
　　具体的には、オリーブオイルやナッツを多く摂取す
る地中ւ食によって心݂管疾患になる率が減ること
を明らかにしたྟচ研究を紹介した。また、アルツ
ϋイマーපの発症リスクを低下させることを目指し
て考案されたMIN%食によってೝ知機能の低下を؇
やかに出来ることをࣔしたྟচ研究࿦จを紹介した。
　最後に、研究結果は常に一般化される༁ではないこと
（違った৚݅の人が、ਪ঑されている栄養・食事を摂取
した場合に、必ず効果があるとは限らないこと）を説明
した。 （⁋խ߂）
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子どものຯ֮ܗ੒と健康
 京都女子大学名༪教授、෭栄養クリニック長
 管理栄養士　木戸詔子
　新生児の味֮は大人の２ഒもහ感で、味᤹細胞が多く、
ઉ以外に、ޱ蓋、޴಄にも分布している。؁味、塩味、
うま味、ࢎ味、ۤ味の五つの基本味は生理的なシグナル
で、新生児にはࢮ活的な背ܠがある。また、฼親の食事
が離乳食開始後の乳児に༩えるӨڹは大きく、೛৷初期
と離乳食開始前では、前者のӨڹが強いことを紹介した。
また、離乳食での味֮ܗ成や೴の発ୡなどがஶしい༮児
期での食体験が子どもの健康な体ͮくりに重要なばかり
でなく、将来の生活習慣පとの関わりがあることを紹介
した。また、子どもの味֮障害が૿えている調査例をࣔ
し、そのݪ因がいわゆるジャンクフードの摂取が多く、
濃い味෇けしか美味しいと思えない子どもが૿えている
こと、食体験のภりから、本来の食品のもつ素材の美味
しさを味わう食体験が少ないことなどを紹介した。この
ような食のภりからѥԖෆ足による味֮障害をҾきىこ
すだけでなく、ѥԖは体内で重要な働きをしているため、
成長が஗れたり、೴のਆ経఻ୡ障害から美味しさを感じ
ることができずফ化ෆྑやਫ਼ਆ的なӨڹがݱれたりする
場合があることなどを紹介した。
　味֮ܗ成はബ味でないと発ୡしないこと、美味しく味
わって食べることで、೴からの分ൻされるさまざまなϗ
ルモンでফ化をଅしたり、շ楽を感じたり、ଣӷ中に免
疫グロブリンや݂ӷ中に白݂ٿが૿加して健康な体ͮく
りに関༩していること、味֮ܗ成は༮少時の味の࡮り込
みが大切であることなどを紹介した。また、࠭౶や༉の
摂取は味ܹ֮ࢗが強く、೴摂食中਻からのϗルモン分ൻ
で、やみつきになる味であるためコントロールが必要な
こと、また、和食の美味しさの基本であるだしの美味し
さは、特に༮児期、学ಐ期の࡮り込みが重要なこと、美
味しさの要因はさまざまな背ܠがあり、ෳ合的な感֮や
メンタル的な要因も大きいことから、食べ物の美味しさ
がわかるよう、感受性を豊かに育み、༮少のࠒから本物
の味を体験することの大切さを解説した。最後に「ピϡ
イゼの味֮授業」「栄養クリニックのだしの美味しさの
体験学習」を紹介した。
◉◉参加者からの感想：医学的な見地からの࿩で೴と栄養
の関係、༿ࢎ・マインド食など得るところが多かった。
ਪ঑される食材とආけるべき食材は具体的でわかりや
すかった。魚を多めにとることの大切さがよくわかり
ました。༿ࢎが大事な栄養素であると初めて知りまし
た。成人した່たちにも఻えていきたいと思います。
ѥԖの働きの重要性、「おいしく」食べることの大切さ、
খさい時の生活様ࣜの大切さを࠶ೝ識しました。美味
しいことが健康アップにもつながること、味֮ܗ成は
༮少時の࡮り込みの部分は目からうろこです。味֮ܗ
成はബ味でないと発ୡできないこと、低学年までに֮
えさせることなど、とても参考になり、実践すること
の大切さを感じました。とても素晴らしいご講演でし
た。食の大切さを改めて֬ೝしました。美味しく食事
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を楽しみたいと思います。将来の子どものために参加
しました。もっと意識をしながら食べることを大事に
していきたいです。 （木戸詔子）
˗ӫཆߨ࠲ʢޙظʣ
◉◉日時：平成30年10月27日（土）13：30～16：00
◉◉場所：栄養クリニック３F　多目的室１、２
◉◉対象：一般市民52名（卒業生２名含む）
◉◉࢘ձ：栄養クリニック指導員　中村智子
体の෦෼と食΂෺のྲྀΕ
 ಙౡ大学名༪教授、元本学食物栄養学科教授
 生化学・栄養学ઐ໳　山本ঘ三
　ࢲたちは生きるために毎日３食をとっているが、体の
ߏ଄と機能を理解したうえで、食べたものが体の中でど
うなって行くのかについて解説した。
　ώトの体の種々の臓器のうち特に食べ物の流れに関わ
るのは、ফ化器とਛ臓である。図１のようにޱに始まり、
ң・খ௎・大௎を経てᡗ໳にऴわるのがফ化管である。
ࢲୡの食べ物は、量的にはఽค・脂肪・୿白質の三大栄
養素を主とし、ビタミン・ミネラル・食物ણ維を含み、
そして水を必要とする。三大栄養素は図２のような種々
の食品として食べられる。図３のようにఽคはブドウ౶、
୿白質はアミϊࢎ、脂肪は脂肪ࢎとグリセロールが結合
した大きな分子である。このような大きな分子のմとし
て食物をޱに入れると、ࣃでטみઉで፻Ͷて食物մをখ
さくࡅき、食ಓを経てңやখ௎にૹる過程で、それͧれ
の運動（筋肉がऩॖして）によってさらにখさなմとす
る。ফ化器の運動には図４のような３つのܕがある。こ
のような機ց的破ࡅでখさくなったとしても、まだ大き
な分子のままである。
　図１のޱからᡗ໳にࢸる「ফ化管の中」は「体の外」
であって、本当の意味で「体の中」へ取り込むには、ఽ
ค・୿白質・脂肪のڊ大分子のままでは「体の中」へ取
り込めなくて、ブドウ౶・アミϊࢎ・脂肪ࢎというখさ
な分子にまでバラバラにされͶばならない。食物がここ
まで「ফ化」されて初めて「体の中」へ入ることができ
る。そこで働くのは「ফ化߬素」で、ఽค・୿白質・脂
肪に特ҟ的に働く߬素が、それͧれ図５のようにফ化管
の各部位でফ化ӷとして分ൻされる。各栄養素がফ化さ
れた結果のブドウ౶・アミϊࢎ・脂肪ࢎが、主としてখ
௎で「吸ऩ」されて「体の外から中へ」取り込まれる。
吸ऩされたものは一୴؊臓へૹられて、ブドウ౶は೴や
筋肉へ分配されてエネルΪーݯとして使われ、アミϊࢎ
は؊臓や各臓器で୿白質の合成に使われ、脂肪はエネル
Ϊーݯとしてফ費され、࢒りは体脂肪として஝えられる。
　三大栄養素や他の栄養素を含む食品が体の中で使われ
た結果できるഇغ物は、ਛ臓から೘としてഉᔔされる。
ਛ臓は水の出入りを調節して、必要量を֬อするととも
に、݂ѹを調節している。 （木戸詔子）
図1
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図4
図5
පؾになΒないͨΊの食生活
 京都女子大学名༪教授、෭栄養クリニック長
 ྟচ栄養学ઐ໳　木戸詔子
　栄養バランスのよい食事として、エネルΪーを生産す
るたんぱく質：脂質：炭水化物（三大栄養素）のエネル
Ϊーൺ率を13～20%：20～30%：50～60%にするこ
とが理想とされている。その献立例を食品ߏ成で具体的
にࣔした。主な国際例と日本食での変ભを紹介後、エビ
デンスに基ͮく1975年ࠒのయܕ的な日本食の健康食モ
デルを紹介し、この日本食はᶃストレス性が少ない、ᶄ
エネルΪーফ費のଅ進、ᶅ内臓脂肪をཷめない、ᶆ老化、
౶೘ප、脂肪؊、Ψン、೴機能の஗延などに対するエビ
デンスが得られていることをࣔした。しかし、ݱ在の外
食モデルでの栄養バランスは、大きく理想からဃ離して
いるものが多いことを具体的に紹介した。
　
　健康な体ͮくりには、三大栄養素のバランスをอち、
一日に350̶の野菜と150̶（ਖ਼味）の果物の摂取がਪ
঑されている。ݱ୅の食生活では外食への依存性が高く、
脂肪過多の食事と野菜と果物の深ࠁな摂取ෆ足が、特に
20～40歳୅で多い。その結果、成人の１/４が動຺硬化
や౶೘ප、成人の１/８がਛ臓පを๊えている。これら
の国民ප発症の背ܠと予防のための食生活上のཹ意఺を
簡単に解説した。
　最後に、ප気にならないためには、௎内؀ڥを整えて、
免疫力をアップすることの重要性を説明し、௎の善ۄە
を૿やす食生活のポイントをࣔした。栄養バランスのよ
い和食モデルを使って、献立のコツと美味しく食べるこ
との大切さを解説した。
◉◉શମの感想：分かりやすい資料を使い、実生活に役立
つとてもためになる内容で、素晴らしかったです。人
間の体の素晴らしい出来に感動し、大切に使いしっか
り管理したいと思った。ফ化器は体外という説明は、
なるほどと思った。௎の微ឿໟは興味深かかった。食
生活を見直し栄養バランスを意識する必要性を強く感
じた。野菜、食物ણ維の重要性、和食のྑさの講義は
とても勉強になった。食生活の重要性を࠶ೝ識できま
した。
　講座参加者の満足度は、参加者の67%が満足、29%
がやや満足、４%どちらともいえない、ややෆ満とෆ満
を回答した方はいなかった。 （木戸詔子）
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